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KONFLIKTUSKEZELES - AZZA VALSZ, AMIT
GONDOLSZ!

KETFELE LENYUNK, AZ ERZELMI ES A RACIONALIS TOBBNYIRE SZOROS HARMONIABAN MUKODIK, S
EGYMASBA FONODVA IGAZITANAK EL BENNUNKET AZ ELET DOLGAIBAN. INTELLIGENCIANK IS KET-
FELE: ERTELMI ES ERZELMI. ERAZMUS MEG AZERT HARCOLT, HOGY AZ ERTELMET FELSZABADITSA
AZ ERZELEM RABSAGABOL, MA A KETTO EGYENSULYARA, HARMONIAJARA TOREKSZUNK. EBBEN
SEGIT, HA KEPESSE VALUNK AZ ERZELMEINK INTELLIGENS HASZNOSITASARA.

Lelki egyensulyunk megbillenésére szamtalan alkalmat nyujt az élet. Az elfojtott érzelmek, megraz-
kddtatdsok kéros gocokként tilnek lelkiink mélyén. Olyan id6zitett bombaként viselkednek, melynek
aktivaldédasat egy apro fajdalom, kudarc, csalédas is kivalthatja. A munkahelyi tartds stressz gyakorta
okoz pszichoszomatikus megbetegedést - példaul magas vérnyomast, gyomorfekélyt. Ezek mellett
vagy helyett gyakran mentalis problémak is megjelennek, mint a kiilonféle fébiak, a panik- és kény-
szerbetegségek.

Sok esetben van a munkahelyi csoportban egy-két olyan ember, akinek éretlen a személyisége, nehe-
zen illeszkedik be a kozosségbe, ugyanakkor agressziv, indulatos. Nagy a baj, ha egy ilyen ember ha-
talmat kap, mert személyiségébdél addddan vissza fog élni ezzel a hatalommal. Az ilyen f6ndk napi
gyotrésekkel kinozza munkatarsait és a kreativitasukat sem engedi kifejl6dni, hiszen féltékeny, hogy
teljesitményével tehetségesebb munkatarsa majd folé emelkedik. Ez a Caligula-tipusu vezetés - ke-
gyetlen és ostoba.

Az ilyen f6nokot ott kell hagyni, hiszen megvaltoztatasara még akkor sincs sok remény, ha a munka-
tarsak 6sszefognak. Sokszor a munka témege is okozhat problémat, amikor a fénok izgaga, kapkodd,
nem engedi befejezni az egyik feladatot, mar masik harmat zudit a szerencsétlen munkavallalé nya-
kaba. Ezzel elveszi munkatarsatdl a sikerélményt, a jol végzett munka utani fellélegzés lehetGségét.
Az ilyen tipusu vezet6 gyakran magdéva teszi az eredményeket, anélkiil, hogy a feladatot ténylegesen
elvégz6 embert akdr csak megemlitené. Az 6nérvényesités lehetetlensége, a kozosség szamara vég-
zett hasznos munka elismerésének hianya is megbetegithet.

Azonban ritkdn ilyen végzetes az ellentét vezet6 és beosztott kozott, a konfliktusok altalaban felold-
hatdk, kilondsen a munkatarsak kozott.

Egy j6l megszervezett szabadsag sokat segithet egy kapcsolat Ujragondoldsaban és a szabadsag utani
Ujrakezdésben is. Amit a nap 24 drdjaban gondolunk, azza vélunk. Ha allandéan szidjuk hangosan
vagy csak magunkban a masikat, akkor el6bb-utébb mulhatatlanul utalni fogjuk az illetét. A konfliktus
megolddsanak egyik legegyszer(ibb és legkézenfekvébb valtozata, hogy jobban megismerjik 6t. Ha
sikeril a viselkedési sémai mogé latnunk, a legtobbszor rajoviink, cselekedetei nem ellenlink irdanyul-
nak, hanem sulyos probléma, trauma valtotta ki torzult reakcidit.

A konfliktusok a legtobb esetben érzelmi-indulati szinten zajlanak, s az ésszerUség hianya valik a
megoldds gatjava is. Altaldban a biintetd apa (f6nok) all szemben a lazadé gyerekkel (beosztott), s ez
a végén kibékithetetlen ellentétbe csap at. Megoldas a felnétt-felnétt kommunikacié lehetne,
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amelyben indulatmentesen, (negativ) mindsités nélkil és a tények mentén képesek érintkezni egy-
massal a konfliktusban részt vevék. Salovey szerint az érzelmek, indulatok intelligenssé teheték, némi
tudatossaggal. gyakorldssal. Ennek 6t fontos |épcsGjét emeli ki:

1. AZERZELMEK FELISMERESE - ha valédi érzéseinkkel és indulatainkkal nem vagyunk tisztdban, ki
vagyunk nekik szolgaltatva. Ez ugyanolyan dontdé jelentGségl lehet egy hazassagi valsag, mint egy
munkahelyi konfliktus alkalmaval.

2. AZERZELMEK KEZELESE - ez a képesség egyértelm(en az dntudatra, dnismeretre épil. Mi médon
tudjuk lecsillapitani magunkat? Minden esetben azt a kérdést kell feltenniink: mi a célunk? Mert
ha acél a valsag elmélyitése, eddigi viselkedéslink folytatasa a célszer(i. Ha azonban meg akarjuk
menteni hdzassdgunkat, vagy javitani akarjuk a munkahelyi |égkort, akkor els6sorban magunknak
kell valtoztatni a magatartasunkon. Ez lehet az a valtozas, ami mindenkit kibillent a patthelyzet-
bdl, s ezzel indukalhatja majd az egész rendszer megvaltozdasat.

3. ONMOTIVALAS - érzelmeink mozgdsitasa az el6z6 lépcsGben felismert célra. Gondoljunk bele, ha
evezlink és a f6sodorban vagyunk, milyen sebesen fogunk haladni, hiszen az aramlat is ropit, ha
azonban 4r ellen eveziink (érzelmeink cselekedeteink ellen dolgoznak), akkor rettenetesen meg-
szenvedjik a folyamatot, és az eredmény is nagyon csekély lesz. Ha utaljuk a munkankat, a fel-
adatunkat, vagy a tanulasban azt a tdrgyat, amit éppen tanulunk, tanart, akitél éppen tanulunk,
ellendramban eveziink.

4. IMASOK ERZELMEINEK FELISMERESE - ez az empatia képessége, amikor is bele tudjuk éIni magunkat
a masik helyzetébe; felismerjiik a tarsaink igényeit, vagyait mutaté jelzéseket, s ezekre megfeleld
valaszokat is adunk. A konfliktusoldé terapidban gyakran alkalmazzak a helycserés médszert,
amikor a feleknek egymas szerepébe kell Iépniik, s megmutatni, mit tennének a masik helyében.
Ez az empatias gyakorlat még ,fejben elvégezve” is hatdsos lehet, hiszen megtanit arra, hogy a
masik fejével gondolkozzunk, a masik szivével lassunk.

5. KAPCSOLATKEZELES - a kapcsolatkezelés mivészete abban all, hogy hogyan tudunk hatni masok
érzelmeire, és milyen érzelmeket tudunk mutatni masok felé. A cél a konfliktusoldds, a nézetelté-
rések elfogulatlan és sért6désmentes tisztdzdsaval. Egy-egy személyes valsag alkalmat szolgaltat
az érzelmi intelligencia fejlesztésére.

Fentebb els6sorban a feln6ttek konfliktusairdl beszéltiink. Az ezek megoldasaban hasznalatos
technikak azonban mdr gyerekkorban tanulhatdk, sét a sziil6knek figyelnilik kellene arra, hogy
gyerekeik az érzelmi képességek erejét otthon, s akar ,veliik szemben is” gyakorolhassak.



